ZADBAJ
O ZDROWIE ZIMA

PORADY NA ZDROWA PORE ROKU




WPROWADZENIE

Gdy dni stajg sie coraz chtodniejsze, warto
zastanowic sie nad sposobami utrzymania
dobrego zdrowia w miesigcach zimowych.

Zimna pogoda moze pogorszyc¢ niektore problemy zdrowotne,
a nawet prowadzi¢ do powaznych powiktan. Oznacza to takze,
ze choroby rozprzestrzeniajg sie tatwiej, jesli spedzamy wiecej
czasu w pomieszczeniach.

Dbanie o ciepto i dobre samopoczucie zimg moze pomoc

w profilaktyce przeziebienia, Covid-19, grypy i powazniejszych
problemow zdrowotnych, na przyktad zawatu serca, wylewu,
zapalenia ptuc i depres;ji.

Jest to szczegolnie wazne dla ludzi, ktérzy moga potrzebowac
nieco wiecej pomocy w miesigcach zimowych ze wzgledu na
wptyw zimnej pogody, miedzy innymi osob w wieku od 65 lat lub
cierpigcych na przewlekte schorzenia, na przyktad serca i nerek,
POCHhP, zapalenie oskrzeli, rozedme ptuc, astme lub cukrzyce.

Wiemy, ze kryzys zwigzany z kosztami zycia utrudnia dbanie o zdrowie,
poniewaz optaty za ogrzewanie, zywnosc i podstawowe artykuty
zZnacznie wzrosty.

Na szczescie istnieje wiele sposobow, aby zadbac o siebie zimg
i mnostwo zrodet, gdzie mozna szukac pomocy.

W niniejszej broszurze znajdziesz informacje i porady dotyczace
dbania o siebie i 0 innych tej zimy, a takze szczegdtowe informacje
o niektorych stuzbach gotowych nies¢ pomoc.

PORADY ZDROWOTNE NA ZIME

ﬂg DBAJ O CIEPLO

Ogrzewaj mieszkanie do dogodnej dla Ciebie
temperatury. Jesli to mozliwe, powinna ona

wynosi¢ co najmniej 18°C w pomieszczeniach,

w ktorych czesto przebywasz, takich jak twoj
salon czy sypialnia.

Kilka warstw ubran daje wiecej ciepta, niz jedna
grubsza warstwa.

Jesli masz trudnosci z ogrzaniem domu,

w Hackney mozesz odwiedzi¢ wiele cieptych
obiektow. Sg to migdzy innymi biblioteki

i swietlice. W niektorych mozna dostac ciepty
napdj i skorzysta¢ z Wi-Fi. hackney.gov.uk/
keepingwarm

@ ZASZCZEP SIE

e Szczepienie przeciwko grypie i COVID-19
przed nadejsciem zimy to dwie najwazniejsze
decyzje, ktore mozesz podjac, aby zapewnic
bezpieczenstwo sobie i osobom w Twoim
otoczeniu.

+ Obie szczepionki mozesz uzyskac za darmo,
jezeli masz przynajmniej 65 lat, jestes w cigzy
lub cierpisz na przewlektg chorobe.

» Dzieci mogga zaszczepic sie przeciwko
grypie, jezeli sg w wieku od 2 do 16 lat, lub
tez od 6 do 17 lat w przypadku okreslonych
problemow zdrowotnych. Nalezy sie
upewnic, ze majg aktualne szczepienia
MMR i inne szczepienia dla dzieci.

« Syncytialny wirus oddechowy (RSV) moze
wywotac ostre zapalenie oskrzelikow
(powazna infekcje drég oddechowych),
zwiaszcza u 0sob starszych i niemowlat. RSV
to jedna z gtownych przyczyn pobytow w
szpitalach w okresie zimowym i odpowiada
za 20 do 40 zgonow dzieci rocznie.

« Od 1 wrzesnia 2024 roku osoby w wieku
od 75 do 79 lat oraz kobiety w cigzy od
28. tygodnia otrzymajg zaproszenie na
darmowe szczepienia przeciwko RSV od
lekarza rodzinnego lub potoznej. U kobiet
W Cigzy szczepionka ta pomaga chronic
noworodki od momentu narodzin.

» Jezelimasz od 70 do 79 lat, lub co najmniej 50
lat i ostabiony uktad odpornosciowy, mozesz
otrzymac darmowa szczepionke przeciwko
potpascowi od swojego lekarza rodzinnego.
Szczepionke przeciwko potpascowi oferuje sie
rowniez osobom, ktore ukonczyty 65. rok zycia
przynajmniej 1 wrzesnia 2023 roku.

ZROB PRZEGLAD
@9 DOMOWEJ APTECZKI

« Upewnij sie, ze masz wystarczajgcg ilosc
lekow na recepte. Uzupetnij zapas
z wyprzedzeniem, poniewaz twoja apteka
lub gabinet lekarza rodzinnego moga byc
zamkniete w dni wolne od pracy.

« Upewnij sie, ze posiadane przez Ciebie
leki nie sg przeterminowane.

e Zaopatrz sie w niezbedne leki dostepne
bez recepty, pomocne w typowych
w zimie dolegliwosciach, takich jak kaszel,
przeziebienie, bol gardta oraz ogolne
ostabienie i dolegliwosci bolowe. Zapytaj
o rade swojego farmaceute.

g ZADBAJ O ZDROWIE

« Sprobuj ograniczy¢ dzienng ilos¢ czasu,
ktory spedzasz siedzac i zyj aktywnie.
Niewazne, jakg aktywnosc podejmiesz.
Wazne, aby sprawiata Ci radosc
i utrzymywata Cie w ruchu.

e Zdrowa, zrownowazona dieta moze
poprawic¢ Twoje samopoczucie
i zwigkszy¢ poziom energii.

» Gdy wychodzisz na zewnatrz, zaktadaj
buty o dobrej przyczepnosci, aby uniknac
poslizgniec i upadkow na sliskich lub
oblodzonych powierzchniach.

POZOSTAN
W KONTAKCIE

« Utrzymuj relacje ze znajomymi, sgsiadami
i rodzing.

» Porozmawiaj z kims, jesli czujesz sie
przygnebiony/przygnebiona i nie boj
sie poprosic o pomoc, jesli Ty lub ktos
z Twojego otoczenia potrzebujecie
jakiejkolwiek pomocy.



http://www.hackney.gov.uk/keepingwarm
http://www.hackney.gov.uk/keepingwarm

ZASIEGNIJ PORADY I POMOCY

ZDROWIE | DOBRE

SAMOPOCZUCIE

Pilne wizyty u lekarza rodzinnego
Jesli masz pilny problem zdrowotny,
ktory nie zagraza zyciu, w pierwszej
kolejnosci skonsultuj sie z gabinetem
lekarza rodzinnego. Lekarz dyzurny
jest do dyspozycji od 8:00 do 18:30,
od poniedziatku do pigtku (oprocz dni
ustawowo wolnych).

Zadzwon do gabinetu i wyjasnij, ze masz
pilny problem. W recepcji zostaniesz
zapytany/zapytana o charakter problemu.
Nawet jezeli lista rutynowych wizyt jest juz
petna, mozesz sie zapisac na liste lekarza
dyzurnego. Lekarz dyzurny oddzwoni do
Ciebie w ciggu dwoch godzin.

Poza tymi godzinami, jezeli potrzebujesz
pilnej pomocy lekarskiej, ale Twojemu
ZyCiu nic nie grozi, odwiedz strone NHS
111 lub zadzwon na numer 111.

Apteka

Twoj lokalny aptekarz moze stuzyc porada
i przekazac leki. Wiele aptek jest otwartych
do pozna i w weekendy. Nie musisz sie
wczesniej umawiac, aby porozmawiac

z profesjonalisty. Niektore apteki oferuja
dostawe. Sprawdz swojg lokalng apteke.

Wsparcie psychologiczne w kryzysie
Jesli czujesz sie przyttoczony/przyttoczona
lub masz problemy ze zdrowiem
psychicznym, mozesz zadzwonic na
infolinie wsparcia psychologicznego

w kryzysie za darmo, przez 24 godziny
na dobe, 365 dni w roku.

@ 0800 073 0006

Mind w City i Hackney
Zapewnia wsparcie dla zdrowia
psychicznego poprzez szereg ustug.

@ 020 8985 4239
o www.mindchwf.org.uk

»Kawiarnia Kryzysowa” w City i Hackney
Oferuje powitalna filizanke herbaty

i bezpieczne schronienie dla wszystkich
zZmagajgcych sie z kryzysem.. Kawiarnia
jest otwarta w Raybould Centre,

w Homerton Row, w godzinach od
18:00 do 21:00, od poniedziatku do
pigtku oraz od 12:00 do 16:00 w
weekendy.

® 07393 762 366

Najblizsi Samarytanie

Samarytanie zapewniajg wsparcie
emocjonalne kazdemu, kto zmaga

sie z ktopotami, ciezkg sytuacjg lub
potencjalnym samobdojcom. Wystuchajg
cie, zachowujgc poufnosc i nie
0sgdzajgc: Odwiedz ich ogdlnodostepny
osrodek pod adresem: 46 Marshall Street,
w Londynie. Jest on otwarty codziennie
od 9:00 do 21:00. Mozesz tez zadzwonic
za darmo, przez catg dobe, 7 dni

w tygodniu, przez 365 dni w roku.

® 116123

Talk Changes

Zapewinia wsparcie przy wielu
powszechnych problemach ze
zdrowiem psychicznym, takich jak
lek, stres, fobie, zatoba i depresja.

® 0207683 4278
@ huh-tr.talkingtherapy@nhs.net

SAMOTNOSC
| WSPARCIE -

Ustugi wsparcia

Jesli doskwiera Ci samotnosc i chcesz

sie zaangazowac na rzecz lokalnej

spotecznosci lub po prostu z kims

porozmawiac, mozesz liczy¢ na pomoc

wielu organizacji.

o www.hackney.gov.uk/
being-sociable

Ustugi integracyjne

Miejscowi wolontariusze na rzecz integracji
oferujg wazng pomoc i podnoszg na
duchu ludzi samotnych lub odizolowanych
od spoteczenstwa w okregu Hackney i City.

® 0207 241 4443

o www.vchackney.org/
community-supporters

Srebrna Linia prowadzona przez Age UK
To darmowy telefon wsparcia dla

0sOb starszych, zapewniajgca poufne
wsparcie i przyjazng rozmowe przez 24
godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.

M 08004708090

Age UK we Wschodnim Londynie
Swiadczy szereg ustug i wsparcia dla
0sOb starszych, a takze organizuje
ustugi, dziatania i imprezy integracyjne.

M 020 898 17124
@ info@ageukeastlondon.org.uk

»

Pomoc w pokryciu kosztéw utrzymania
Jezeli mieszkasz w Hackney, mozesz
znalez¢ ogolne informacje i porady
dotyczace kosztow utrzymania pod
adresem:

www.hackney.gov.uk/hackney-
money-help
Jezeli mieszkasz w okregu City w Londy-
nie, odwiedz

www.cityoflondon.gov.uk/
costofliving

Hackney Citizens Advice

Zapewnia darmowe, niezalezne, poufne
i bezstronne porady na wiele réznych
tematow. Mozesz umowic sie na wizyte
w biurze przy Mare Street, w Hackney

020 3880 2023

www.eastendcab.org.uk

Wsparcie dla opiekunéw

Jezeli jestes opiekunem i chcesz sie
dowiedziec, na jakie wsparcie mozesz
liczy¢, odwiedz strone Rady Okregu
Hackney.

www.hackney.gov.uk/carers
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Wsparcie w kosztach NHS

Choc opieka NHS jest darmowa, trzeba
ptacic¢ za niektore rzeczy, na przyktad
recepty i koszty leczenia dentystycznego.
Uprawnione osoby mogg korzystac

z szeregu form wsparcia finansowego,
aby moc pokryc te koszty. Nawet

jesli nie masz prawa do darmowych
recept, istniejg sposoby, by na

nich zaoszczedzi¢. Mozesz o tym
porozmawiac ze swoim farmaceuty.

0 www.northeastlondon.icb.nhs.uk/
nhs-costs

Poméz zadbac¢ o ciepto tej zimy
Skontaktuj sie z Radg Okregu Hackney,
dzwonigc pod numer:

™ 020 8356 3000

o www.hackney.gov.uk/keepingwarm

Biblioteki oferujg ciepte pomieszczenia
w londyriskim okregu City. Odwiedz:

0 www.cityoflondon.gov.uk/
services/libraries

Banki zywnosci

Bank zywnosci w Hackney dostarcza
awaryjne paczki z zywnoscig osobom

w chwilowym kryzysie lub zmagajagcym
sie z ubostwem. Zapewnia realng,
natychmiastowg pomoc i moze
skontaktowac Cie z lokalnymi
organizacjami, u ktorych mozesz szukac
pomocy W powaznych problemach.

M 0207 254 2464 od poniedziatku do
pigtku, od 10:00 do 14:00

o www.hackney.foodbank.org.uk

USLUGI

DLA RODZINY

Osrodek ustug dla rodziny

Rodziny mogg uzyskac pomoc i wsparcie
W szerokim zakresie za posrednictwem
osrodka ustug dla rodziny.

o www.hackney.gov.uk/support-for-
families

o www.fis.cityoflondon.gov.uk

Ustugi lokalne
Szereg ustug lokalnych, zapewniajgcych
wsparcie, porady i zajecia.

0 find-support-services.hackney.
gov.uk

SZCZEPIENIA ZIMOWE

Miliony ludzi sg zachecane do zaszczepienia sie
przeciwko grypie, COVID-19 i RSV. Szczepionki

te sg niezbedne do ochrony osob najbardziej

narazonych na powazne choroby i majg szczegolne

znaczenie w chtodniejsze i zimowe miesigce,
gdy wzrasta liczba przypadkow hospitalizacji.

Kto sie kwalifikuje

SZCZEPIONKA PRZECIWKO GRYPIE SZCZEPIONKA PRZECIWKO COVID-19

Szczepionke przeciwko grypie zaleca

sie ludziom ryzykujacym powazny
przebieg grypy. Mozesz uzyskac darmowag
szczepionke NHS przeciwko grypie, jezeli:

* Masz co najmniej 65 lat
e cierpisz na okreslone przewlekte
schorzenia
dzieci w wieku od 2 do 17 lat, lub od
6 miesiecy do 17 lat z okreslonymi
schorzeniami.
jestes w cigzy
mieszkasz w domu opieki
jestes gtéwnym opiekunem osoby
starszej lub z niepetnosprawnoscig,
lub otrzymujesz dodatek opiekuniczy
mieszkasz z kims o ostabionym
uktadzie odpornosciowym
Dziatajgcy w terenie pracownicy stuzby
zdrowia i pomocy spotecznej rowniez
mogg zaszczepic sie przeciwko grypie
za posrednictwem pracodawcy.
Dowiedz sie wiecej:

o www.nhs.uk/fluvaccine

Szczepionke przeciwko COVID-19 zaleca
sie osobom z grupy podwyzszonego
ryzyka zachorowania na COVID-19.
Lekarz rodzinny moze Ci zaproponowac
szczepionke, jezeli:
* masz co najmniej 65 lat
» jestes w cigzy
» masz od 6 miesiecy do 64 lat i jestes
W grupie podwyzszonego ryzyka
powaznego przebiegu COVID-19
ze wzgledu na schorzenie lub leczenie

» mieszkasz w domu opieki dla osob
starszych

Dowiedz sie wiecej:

0 www.northeastlondon.icb.nhs.uk/
wintervaccinations
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Jak dokonacé rezerwacji

Jesli kwalifikujesz sie do szczepienia
przeciwko grypie, mozesz zarezerwowac
SWOjg szczepionke poprzez:

Gabinet Twojego lekarza

Twoja lokalng apteke

@ rptikacje NHS
o www.nhs.uk/bookflu

Dzieci od chwili przyjecia do szkoty do
11 roku nauki bedg mogty otrzymac
szczepionke w szkole. Dzieci w wieku
od 2 do 3 lat moga otrzymac jg od
lekarza rodzinnego.

Jesli sie kwalifikujesz, mozesz
zarezerwowac szczepionke przeciwko
Covid-19 poprzez:

@ Avlikacje NHS
o www.nhs.uk/bookcovid

® 110

Wiele lokalnych aptek oferuje ustuge na
miejscu, bez koniecznosci rezerwacji.

Od 1 wrzesnia 2024 roku wprowadzono
nowy program szczepien przeciwko
RSV dla osob starszych i kobiet w cigzy.
Szczepionka chroni przed syncytialnym
wirusem oddechowym (RSV), gtéwna
przyczyng zapalenia oskrzelikow
(powaznej infekcji drog oddechowych)
u 0sob starszych i niemowlat. Szczepionka
przeciwko RSV jest dostepna przez caty
rok, jednak szczepienie zimg pomoze
zapobiec powaznej chorobie
i hospitalizacji.
Szczepionka jest dostepna dla osob
konczacych 75 lat, 0sob, ktore przy-
najmniej 1 wrzesnia 2024 roku miaty
od 75 do 79 lat oraz kobiet w cigzy od
28. roku, za posrednictwem lekarza
rodzinnego lub potoznej. U kobiet w
Cigzy szczepionka ta pomaga chroni¢
noworodki od momentu narodzin.

Jezeli masz od 70 do 79 lat, lub co najmniej
50 lat i ostabiony uktad odpornosciowy (na
przyktad z powodu leczenia nowotworu),
mozesz otrzymac darmowg szczepionke
przeciwko potpascowi od swojego lekarza
rodzinnego. Szczepionke przeciwko
potpascowi oferuje sie rowniez osobom,
ktore ukonczyty 65. rok zycia przynajmniej
1 wrzesnia 2023 roku.

LUDZIE, KTORZY MOGA Cl POMOC
W TWOJEJ SPOLECZNOSCI

Wsparcie gabinetu lekarskiego

Mozesz uzyskac dostep do szerokiego grona profesjonalistow, ktorzy pomogag
Ci na kazdym etapie opieki za posrednictwem gabinetu lekarza rodzinnego. Zapytaj

O szczegoty w swoim gabinecie.

’ Doradcy spoteczni mogg skierowac
Cie do lokalnych dziatan i ustug,
gdzie uzyskasz porady i wsparcie,
ktore pomogg ci zadbac o zdrowie
i samopoczucie.

’ Koordynatorzy opieki mogg pomoc
Ciw z zarzadzaniu opiekg i zapewnic
dodatkowe wsparcie w korzystaniu
7 systemu zdrowia i opieki, kierujgc
Cie do wtasciwych ustug lub
profesjonalistow we witasciwej chwili.

’ Dietetycy to eksperci w diagnozowaniu
i leczeniu problemow z dieta
i odzywianiem i mogg zapewnic
wsparcie ludziom z przewlektymi
chorobami, takimi jak cukrzyca,
alergie zywieniowe, celiakia i
problemy z zotgdkiem.

v Trenerzy ds. zdrowia i samopoczucia
mogg z Tobg wspotpracowac nad
poprawg zdrowia fizycznego
i psychicznego, w oparciu o to,
co najbardziej sie dla Ciebie liczy.

’ Terapeuci zajeciowi mogg pomaoc
Ci w sprawach utrudniajgcych
Ci wykonywanie codziennych
czynnosci. Moze to obejmowac
wprowadzenie zmian w otoczeniu,
aby utatwic Ci funkcjonowanie,
lub uczenie sie nowych sposobow
dziatania.

o Farmaceuci kliniczni to eksperci od
lekow. Mogg dokonywac przegladu
Twoich lekow, przepisywac
lekarstwa i pomoc przy przewlektych
schorzeniach.

v Technicy farmacji wspieraja
farmaceutow klinicznych,
aktualizujgc ewidencje lekow i mogg
doradzac w sprawie uzytkowania
i uzyskiwania wiekszosci lekow.

v Asystenci lekarzy mogg diagnozowac
I leczycC szeroki zakres schorzen.
Wspotpracujg z lekarzami rodzinnymi
i szerszym zespotem, aby zapewni¢
opieke pacjentom, organizowac
badania i analizowac wyniki.

v Fizjoterapeuci pierwszego kontaktu
sg gotowi pomaoc, jesli cierpisz
na schorzenie wptywajgce na
migsnie lub stawy. Mogg ocenic,
diagnozowac i doradzac w sprawie
radzenia sobie z Twoim schorzeniem.

v Podiatrzy sg gotowi pomoc
w zdiagnozowaniu i leczeniu
schorzen wptywajgcych na stopy
i konczyny dolne.

v Specjalisci od zdrowia psychicznego
mogg zapewnic porady i wsparcie,
aby pomoc w przypadku wielu
roznych problemow ze zdrowiem
psychicznym, od lekow i depresji, az
po zaburzenia taknienia, zaburzenia
afektywne dwubiegunowe i psychoze.



WIECEJ INFORMACJI

Translations and alternative formats
This booklet is available to download in a range of community languages from our
website. Visit www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter
Ttumaczenia i alternatywne formaty
Te broszure mozna pobrac z naszej strony internetowej w roznych jezykach.
Odwiedz: www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter
Traduceri si alte formate
Aceasta brosura este disponibild pentru descarcare de pe site-ul nostru intr-o varietate
de limbi ale comunitatii. Accesati www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter
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TWOJA OCENA

Chcemy poznac Twojg opinie na temat przydatnosci tej broszury.
Prosimy o wypetnienie tej ankiety i przestanie jej do
Winter Wellness City & Hackney, Freepost NHS North East London

Ea. E Mozna rowniez wypetni¢ ankiete
online na stronie:
www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6

E-J“ [

o Powiedz, jak przydatne, Twoim zdaniem, sg informacje zawarte w tej broszurze:

1 2 () [+ [s©

Zupetnie Niezbyt Zdecy-
nieprzy- przydatne WelgAYeEldgls przydatne | dowanie
datne przydatne.

Porady

W sprawie
zdrowia zima
(strona 3)

Zasieganie
porady

i pomocy
(strony 4—6)

Szczepienia
zima
(strony 7-8)

Ludzie, ktorzy
mogg Ci pomdc
w Twojej
spotecznosci
(strony 9-10)

Cigg dalszy na drugiej stronie


https://www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6

Jesli uznates jakiekolwiek informacje w tej broszurze za nieprzydatne,
wyjasnij, dlaczego tak byto:

Czy istniejg jakies informacje, ktore, Twoim zdaniem,
warto umiesci¢ w tej broszurze? Dlaczego?

Czy jest cos, co Twoim zdaniem mozna poprawic¢ w tej
broszurze? Dlaczego?
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